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Ihr Vitalprogramm

In 10 Tagen zu einem besseren Wohlbefinden! Inklusive: ... Ihr ErnÃ¤hrungsplan fÃ¼r die nÃ¤chsten 10 Tage! ... 7-10 Sekunden halten und die Anspannung lÃ¶sen. 
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Ihr Vitalprogramm In 10 Tagen zu einem besseren Wohlbefinden! Inklusive: Videoanleitung Vital-Workout Video Entspannungsprogramm
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Ihr Vitalprogramm



In 10 Tagen zu einem besseren Wohlbefinden!



Herzlich Willkommen zu Ihrem Vitalprogramm! Kreuzen Sie an wie Sie sich beim Start Ihres Vitalprogramms fühlen.



Ihr Gewicht



Vorher



Nachher



_________ kg



_________ kg



Trinkmenge 1 Glas = 200ml



Mind. 2 Liter >



Detoxrezept



Dosierung



   



20 Tropfen 20 Tropfen 60 Tropfen 3x tgl 2 Tabl.



Leber-Galletropfen Cosmochema 30ml Nierentropfen Cosmochema 30ml Lymphomyosot N 30ml Basosyx Mineraltabletten 160 Tabl.



Gern 3 Liter >



Zusammen in 1 Liter Wasser geben und über den Tag verteilt trinken. Zwischen den Mahlzeiten.
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Ihr Vitalprogramm



In 10 Tagen zu einem besseren Wohlbefinden!



Ihr Ernährungsplan für die nächsten 10 Tage! Halten Sie sich in den nächsten 10 Tagen strickt an den folgenden Ernährungsplan.



1. Tag



2. Tag



Frühstück: ---



Frühstück: Nur rohes Gemüse



Snack: ---



Snack: ---



Mittag: 250ml Suppenbrühe



Mittag: Nur rohes Gemüse



Snack: ---



Snack: ---



Abend: 250ml Suppenbrühe



Abend: Nur rohes Gemüse



3. Tag



4. Tag



Frühstück: Naturquark mit Früchten



Frühstück: Naturquark mit 3 EL Müsli



Snack: ---



Snack: Obst



Mittag: Gemüse und Fisch



Mittag: bunter Salatteller mit Pute



Snack: ---



Snack: Obst



Abend: bunter Salatteller und Fisch



Abend: rohe Gemüsesticks mit 250g Quarkdipp



5. Tag



6. Tag



Frühstück: Obst



Frühstück: Naturquark mit Früchten



Snack: 250g Naturquark mit Obst



Snack: 1 Becher Buttermilch



Mittag: bunter Salatteller mit Fisch



Mittag: 3 Rühreier mit Paprika und Scampi



Snack: Obst



Snack: Obst



Abend: Gemüseauflauf ohne Käse



Abend: Gemüsepfanne mit Pute



7. Tag



8. Tag



Frühstück: rohes Gemüse



Frühstück: 1 kleine Schale Müsli, 1 Apfel



Snack: rohes Gemüse, 1 Becher Buttermilch



Snack: Obstsalat



Mittag: rohes Gemüse



Mittag: Gemüse mit Fisch/Pute



Snack: rohes Gemüse



Snack: Gemüsesticks mit 250g Quarkdipp



Abend: bunter Salatteller mit Fisch



Abend: bunter Salatteller



9. Tag



10. Tag



Frühstück: 1 Becher Buttermilch, 1 Banane



Frühstück: 1 Vollkornbrot mit Pute, 1 Orange



Snack: Obst



Snack: 250g Naturquark mit Obst



Mittag: Salat mit Fisch



Mittag: Gemüse mit Pute



Snack: 250g Naturquark mit Obst



Snack: Obstsalat



Abend: 3 Rühreier mit Wildlachs



Abend: Gemüsesticks mit 250g Quarkdipp



www.gesundvitalundschlank.de | Copyright 2010 by Marco Kölbl



3



Ihr Vitalprogramm



In 10 Tagen zu einem besseren Wohlbefinden!



Vitalworkout Trainingsplan Tag 1



Tag 2



Tag 3



Tag 4



Tag 5



Tag 6



Tag 7



Tag 8



Tag 9



Tag 10



1. Übung 1



2. 3. 1.



Übung 2



2. 3. 1.



Übung 3



2. 3. 1.



Übung 4



2. 3. 1.



Übung 5



2. 3.



Ausdauer



Laufen



Laufen



Laufen



Laufen



Laufen



Laufen



30 min



30 min



30 min



30 min



30 min



30 min



Entspannungsprogramm Das Entspannungsprogramm können Sie so oft durchführen wie sie möchten. Legen Sie sich dazu auf den Rücken. Starten Sie wie im Video gezeigt mit dem rechten Arm. Spannen sie Ihre Armmuskeln 7-10 Sekunden so fest an wie Sie nur können. Danach machen Sie 30 Sekunden Pause. In diesem Rhythmus folgt noch der linke Arm und beide Beine. Als letztes spannen Sie Ihren gesamten Körper inklusive der Bauchmuskulatur fest an. 7-10 Sekunden halten und die Anspannung lösen. Haben Sie noch Kraft starten Sie wieder mit dem rechten Arm. Dann der linke, das rechte Bein ….



Ich wünsche Ihnen Viel Erfolg!



Ihr



Marco Kölbl
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Ihr Krankenversicherungsschutz 

... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal. ... Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ...










 








für Ihr Pferd 

03.12.2016 - Saarbrücken. Kaisers- lautern. Metz. Dreieck. Saarlouis. Kreuz. Saarbrücken. Dreieck. Nonnweiler. Dreieck. Moseltal. Dreieck. Saarbrücken.










 








fÃ¼r Ihr Pferd 

03.12.2016 - Innsbruck. Friedrichshafen. ZÃ¼rich. Basel. Unter- schleissheim. Sulzemoos. Kissing. KÃ¶nigsbrunn. AUGSBURG. Olching. FÃ¼rsten- feldbruck. Puchheim. Germering. Maisach. Kaufering. Landsberg. Starnberg. MÃœNCHEN. Pfaffenhofen. Dachau. MEG










 








fÃ¼r Ihr Pferd 

FL. 1. * Gilt nur einmal pro Person am Samstag, den 3. Dezember 2016 in allen KrÃ¤mer MEGA STORES bei einem Mindesteinkauf von â‚¬ 30.â€“. MEGA STORE NEUNKIRCHEN â�„ SAAR. WIR FREUEN UNS AUF IHREN BESUCH. Ã–ffnungszeiten am Nikolausevent. Samstag, 3.










 








Ihr seid das Licht! 

02.01.2003 - In den Tresor wird ein. Schatz gelegt, irgend ein Gegenstand, der gerade zur Hand ist. Ein Mitspieler ist der. Detektiv, er setzt sich in den neben ...










 








Ihr Sicherheits- management 

heitsmanagers zu GeschÃ¤fts- zeiten (Montag bis Freitag, 9 bis 17 Uhr). Aufgaben: â€¢ Coaching des internen. Sicherheitsmanagers. â€¢ Aktuelles Wissen einbringen.










 








Ã¼IHR ERLEBNIS WOCHENPROGRAMM 

KHAO SOK HIGHLIGHTS. X X X. 3.600. 2.300. MANGROVEN & REGENWALDTOUR. X. X. 3.100. 1.900. FAHRRADABENTEUER KOH YAO. X. X. 3.400. 3.000.










 








Ihr Lendico Team 

wir freuen uns, dass Sie bei Lendico in internationale Kreditprojekte anlegen mÃ¶chten. Um Ihr. Premium-Konto mit SEPA-Lastschrifteinzug fÃ¼r internationale ...










 








ihr medikationsplan - Abda 

HELFEN SIE MIT: âœ“ Tragen Sie immer Ihren aktuellen. Medikationsplan (oder eine Kopie) bei sich. âœ“ Nehmen Sie Ihren Medikationsplan mit zu jedem Arzt- und ...










 








für Ihr Pferd 

03.12.2016 - LÜNEBURGER. HEIDE. Schwarzenbek. Geesthacht. Lauenburg. Glinde. Reinbek. Winsen. LÜNEBURG. Seevetal. Luhmühlen. Munster.










 








Ihr Zeichen - Knaus Tabbert 

Tischler (m/w). Es erwartet Sie eine fundierte und praxisorientierte. Ausbildung mit guten EntwicklungsmÃ¶glichkeiten in einer der spannendsten Branchen.










 








fÃ¼r Ihr Pferd 

03.12.2016 - A7 â€“ Ausfahrt 41 Egestorf. Richtung Aral-Tankstelle LÃ¼bberstedter Str. 36. HAMBURG. ALTES. LAND. LÃœNEBURGER. HEIDE. Schwarzenbek.










 








Ihr Ansprechpartner - Hypoport AG 

23.03.2015 - 2015 hat sich im Vorjahresvergleich mit 6.687 gehandelten Aktien pro ... beschäftigt über 500 Mitarbeiter und ist an der Deutschen Börse im ...










 








Ihr ErnÃ¤hrungspartner 

auf einem Konto von Jo NOVA vorbehaltlos gutgeschrieben ist. Zah- ... ligkeitstag aufgelaufener Zinsen fÃ¤llig, wenn der Besteller mit mindes- tens zwei ...










 








Ihr Online Baustoffhandel | frankebaustoffe.de 

Top Kategorien. Dachziegel Sonderposten & Restposten kaufen. Schornstein kaufen. VELUX Dachfenster kaufen. CPL ZimmertÃ¼ren kaufen ...










 








Ihr Ansprechpartner - Hypoport AG 

23.03.2015 - Dr. Ottheinz Jung-Senssfelder (Vors.),. HRB 74559. Stephan Gawarecki,. Prof. Dr. Thomas Kretschmar (stellv. Vors.),. USt-IdNr.: DE207938067.










 








Ihr Zeichen - Knaus Tabbert 

Duales Studium: (Voraussetzung: Abitur, Notendurchschnitt gut). Wirtschaftsinformatik (B.Sc.) Betriebswirtschaft (B.A.). Fremdsprachen-Industriekaufmann (m/w).










 








ratten ihr pdf 

PDF Ebook ratten ihr Free Download, Save or Read Online ratten ihr PDF file ... kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever ... It is much cheaper toread books that you download than to buy.










 








Ihr Hotel auch? 

Weltbekannt und leicht zu finden! Ihr Hotel auch? Page 2. Wir laden Sie ein! Kommen Sie zu einer unserer kostenfreien Informationsveranstaltungen. Erfahren ...










 








Menschendunst ist ihr Todesluft 

Noch steht der letzte Aufzug aus. Die. LÃ¶sung ist, wie Hofmannsthal schrieb, an der OberflÃ¤che zu verstecken. Die Preise fÃ¼r die Rettung mÃ¶gen ins Unfassliche ...










 








Ihr Ansprechpartner - Dr. Klein 

28.10.2013 - anbieterunabhÃ¤ngig und ganzheitlich zu den Themen Girokonto und Tagesgeld, ... Klein Kunden stets den einfachsten Zugang zu den besten ...










 








IHR LEBENSMITTEL-WEGWEISER 

te. Oberstdorfer Betriebe. Adler Hotel-Gasthof. FuggerstraÃŸe 1 | Tel.: 0 83 22 / 9 61 00 | www.adler-oberstdorf.de. AllgÃ¤u Restaurant CafÃ©. PfarrstraÃŸe 10 | Tel.










 








Ihr Ende Schaut An 

Our library is the biggest of these that have literally hundreds of thousands of different products represented. You will also see that there are specific sites ...










 








Ihr Hoergeraete Kompass 
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